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@ WSPANIALA KOBIETO

Zaczynasz wtasnie swojq podroz z Planerem Sity i Marzein - gratulacje! @ To odwazny
krok, ktory pokazuje, ze jestes gotowa zadbac o siebie i swoje marzenia. To oznacza, ze
w Twoim sercu pojawita sie decyzja: chce czego$ wiecej dla siebie i mam w sobie site, by
po to siegnac.

Ale.. co jesli Twoi bliscy nie bedqg Cie wspierac? Co jesli ustyszysz: ,znowu co$ wymuyslitas”,
,fo sie nie uda”, ,po co Ci to?”. To naturalne, ze pojawiajq sie takie obawy.

Nie martw sie - nie jeste$ z tym sama. # W kazdej kobiecie drzemie ogromna moc i
kiedy zaczynasz mowi¢ o swoich pragnieniach z sercem i pewnoscig siebie, otoczenie
rowniez zaczyna patrze¢ na Ciebie inaczej. Masz prawo stawiac¢ siebie na pierwszym
miejscu. Masz prawo budowac zycie, ktdre Cie cieszy. Masz prawo oczekiwac¢ szacunku i
wsparcia.

Ten mini-ebook powstat, aby pomdc Ci rozmawia¢ tak, by Twoi bliscy stali sie Twoimi
sprzymierzenncami. Dzieki temu realizacja Planera bedzie tatwiejsza, petna kobiecej
radosci, przyjemniejsza i.. skuteczniejsza. %

ODWAGA
WSPARCIE
PLAN
ENERGIA
DZIALANIE
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ROZDZIAt 1: DLACZEGO
WSPARCIE BLISKICH JEST
WAZNE?

Kazda zmiana w zyciu to droga, ktoéra
wymaga konsekwencji i odwagi. Czasem
jesteSmy petne zapatu, innym razem
dopada nas zwgqgtpienie. To naturalne -
jeste$ kobietq, ktéra ma wiele roél i
obowigzkow. Dlatego tak ogromne
znaczenie ma to, czy wokot Ciebie sq
osoby, ktére dodajqg Ci skrzydet.

¢ Zmiana wymaga konsekwencji i odwagi
- a kiedy styszysz od bliskich: ,wierze w
Ciebie”, Twoja sita roénie podwojnie.

¢ Gdy masz wsparcie - idziesz dalej i
szybciej, bo czujesz, ze nie jeste$ sama.

¢ Bez wsparcia tatwiej sie podda¢, a
kazde zwqtpienie wydaje sie wieksze niz
jest w rzeczywistosci.

Wsparcie bliskich to nie tylko stowa - to
gesty, drobne usmiechy, ciepte spojrzenie,
proste: ,dasz rade”. To wtasnie te mate
momenty dodajqg energii w dniach, kiedy
trudno uwierzyc¢ w siebie.

Pamietaj: Twoje zmiany sg dobre nie
tylko dla Ciebie. Silniejsza, spokojniejsza i
szczedliwsza Ty = szczesliwsza rodzina i
otoczenie. Twoja odwaga inspiruje innych
kobiet w Twoim zyciu - corke, siostre,
przyjaciotke. Kazdy krok, ktéry robisz dla
siebie, otwiera tez im drzwi do marzen.

MOJA ZMIANA JEST
WAZNA | PIEKNA. MAM
PRAWO PROSIC O

WSPARCIE | JE
OTRZYMYWAC. MOJA
SItA ROSNIE, GDY DZIELE
JA Z BLISKIMI, A ICH
MI£OSC | OBECNOSC
DODAJA Ml ODWAGI
KAZDEGO DNIA
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ROZDZIAt 2: BLEDY, KTORE
UTRUDNIAJA ROZMOWE

Kiedy zaczynamy mowic¢ o swoich potrzebach,
czesto towarzyszq nam emocje - zmeczenie,
frustracja czy poczucie niezrozumienia. To
naturalne, ze czasem stowa wypadajqg ostrzej,
niz bysmy chciaty. Ale wtasnie wtedy warto
zatrzymac¢ sie i pomyséle¢: czy to, co mowie,
naprawde przybliza mnie do wsparcia, ktérego
pragne?

Oto najczestsze btedy, ktére zamiast otwierac
serca, mogq je zamykac:
1.Narzekanie - _,nikt mnie nie rozumie”.
Zamiast budowad¢ most, tworzy mur.
2.Wymuszanie - ,musisz mnie wspierac!”.
Takie stowa rodzqg bunt, a nie che¢ pomocy.
3.0bwinianie - ,przez was nie mam czasu”.
To uderza w bliskich i sprawia, ze czujq sie
winni, a nie potrzebni.
4.0czekiwanie bez moéwienia wprost -
,domuysl sie”. Bliscy naprawde nie zawsze
wiedzq, CO mamy w sercu.

Cwiczenie: Zatrzymaj sie na chwile i wréc
myslami do trzech sytuacji, w ktérych w taki
sposob komunikowata$ swoje potrzeby. Zapisz
je - a obok zapisz, jak mogtabys to powiedzied

inaczej: tagodniej, kobieco, z sercem i
spokojem. To <¢wiczenie da Ci moc, bo
zobaczysz, ze Twoje stowa mogg byc jak

MOW'E O SWOICH dotyk - ciepte, wspierajqce i petne mitosci. %
POTRZEBACH Z
MItOSCIA | SPOKOJEM.
KAZDY MOJ

KOMUNIKAT JEST
KROKIEM DO WIEKSZEJ
HARMONII |
ZROZUMIENIA
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ROZDZIAL 3: JAK MOWIC, BY
INSPIROWAC?

Twoje stowa sq jak klucze - mogqg otwierac
serca albo je zamykad. Kiedy wybierasz jezyk
peten ciepta, mitosci i wdziecznosci, tworzysz
przestrzen, w ktoérej bliscy chcq byc¢ czesciq
Twojej drogi. Nie chodzi o perfekcje, ale o
autentycznos¢ - o mowienie tak, jak
podpowiada Ci serce.

Zmieniaj stowad: zamiast ,musze” mow
.chce”, zamiast ,nie moge” - ,wybieram”.
Pokaz emocje: ,czuje sie szczesliwsza, gdy

dbam o siebie”, ,czuje spokdj, kiedy mam MOJE Sl’_OWA MAJA
chwile dla siebie”. MOC BUDOWANIA
Méw jezykiem korzysci:  kiedy cwicze, -
mam wiecej cierpliwoéci i energii dla nas MQSTOW KIEDY
wszystkich”. MOWIE SERCEM,
| - | . OTWIERAM
Dodajgc emocje i miekkose¢, pokazujesz, ze .
Twoje dziatania nie sg egoizmem, lecz troskqg PRZESTRZEN NA
- o siebie i o bliskich. Twoj uémiech, rado$¢ i ZAUFANIE |

spokdj stajq sie najlepszym argumentem. WS PARC' E

Dzieki temu bliscy zobaczq, ze Twoja
zmiana daje $wiatto, rados$c¢ i nowq energie, @
nie zabiera czas czy uwage.
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ROZDZIAL 4: TECHNIKA 3
KROKOW

Czasem wydaje sie, ze proszenie o wsparcie
jest trudne. Boimy sie oceny albo odrzucenia.
Tymczasem proste, jasne i szczere komunikaty
sprawiajq, Zze inni lepiej rozumiejqg nasze
potrzeby i z wiekszq checig nas wspieragjq.
Kluczem jest rownowaga miedzy pewnosciq
siebie a cieptem - mowisz sercem, ale i
konkretnie.

Oto technika 3 krokow, ktéra pozwoli Ci mowic
wprost i jednoczesnie z lekkosciq:
1.Cel: ,Chce zadba¢ o zdrowie i energie - to
moj sposdb na lepsze samopoczucie.”
2.Emocje: ,To daje mi spokdj i site, dzieki
czemu mam wiecej cierpliwoséci i radosci na
co dzien.”
3.Prosba o wsparcie: ,Bede wdzieczna, jesli
pobawisz sie z dzie¢mi, kiedy wypetniam
Planer. To dla mnie bardzo wazne.”

Ta technika pokazuje, ze Twoje dziatania majqg
sens, ze wiesz, po co to robisz, i ze nie chodzi
tylko o Ciebie - ale o harmonie w catej
rodzinie. Kiedy mowisz jasno, z odwagg i
cieptem, bliscy tatwiej odpowiadajqg ,tak”.

Cwiczenie: Utdz wtasny komunikat wsparcia

wedtug 3 krokéw. Najpierw powiedz go na gtos
do siebie - aby poczuc¢ pewnosc¢ i wewnetrzng
site. Potem sprébuj powiedzie¢ go swoim

POTRAFIE JASNO
WYRAZAC SWOJE CELE,
EMOCJE | POTRZEBY.
MOJA ODWAGA
SPRAWIA, ZE INNI CHCA

bliskim, z uSémiechem i spokojem. %:

BYC CZESCIA MOJEJ
DROGL..

STRONA 9




== \v -x-k‘%' WE\ j ’,‘
o RN A

...............................................................................................................................................................................
;EE;EEE;EE;EE;EE;EEE;EE;EE;EE;EEE;EE;EE;EE;EEE;EE;EE;EE;EE;EEE;EE;EE;EEEEEE;EE;EE;EE;EEE;EE;EE;EE;EEE;EE;EE;EEEEEE;EE;EE;EE;EEE;EE;EE;EEEEEE;EE;EE;EE;EEE;EE;EE;EE;EEE;EE;EE;EE
;éé;é;;;éggégééé;é;;géggégééééééggéggégééé;é;;géggéggéééé;;;éggégééé;é;;géggégééé;éé;;éggégééééééégéggégééé;éé;;;ggéggééééé;;;ggégééé;éé;;;ggégééé;éé;;;ggéggééééééééggégéééééé
;éé;é;;;;§§§§§éé;é;;g;ggéggéééééggég§§§§éé;é;;g;giégéééé5555555éé;5555555555555égéé;;gégg5555555555555égééé;é;;;;;;égéégéé;;;;;;éé;égééégééégégéégéé;;;;;;éggégééégééégégéééééé
;éé;é;;;;§§ég§éé;é;;;;giéggéégééégégi§§§éé;é;;g;;;égééégé;;;;;;éé;§§§§§§§§§§E§§éggé;;géggéggéggééggég§§§§éé;é;;;;;;;géégéé;;;;;;;é;5555555555555égéé;;;;;;;ggégéééggééiégééé§éé
;5555555555555é;;é;;;;gi;é;é;;;;;;;gi;é;é;;é;;;égiééééégé;;;éé;;é;éé;é;;;;g§éé§éé;é;;;égg;é;éé;;;;gég§§§§éé;ééégégiégééégéé;gééi;é;éé;éé;géggég§éé;éé;gégg;ggéégééégééiégéééééé
;5555555555555éé;é;;g;;;;é;éé;éé;gééi;é;é;;ééég;é;;é;éé;éé;gééi;é;5555555555555éé;é;;gégi;é;é;;;é;gééi;é;é;;ééégéégéégééééé;gééi;;;;;;éé;géégééé;é;é;;gégg;;;;é;;é;gééiéééééééé

...............................................................................................................................................................................

STRONA 10 WWW.KOBIECASILOWNIA.PL


https://instagram.com/kobieca_silownia
http://www.kobiecasilownia.pl/
https://instagram.com/kobieca_silownia
https://instagram.com/kobieca_silownia

ROZDZIAL 5: PRZYKLADY
ROZMOW

Te przyktady pokazujq, jak mozesz
w prosty i ciepty sposéb mowi¢ o
swoich potrzebach. Nie chodzi o
dtugie przemowy, ale o kilka zdan
wypowiedzianych z sercem. Dzigki
nim bliscy zrozumiejg, ze Twoje
dziatania to troska o siebie, a w
konsekwencji - o nich.

™ Z partnerem

,Kochanie, ten Planer to dla mnie
wazne narzedzie. Dzieki niemu czuje
wiecej energii i spokoju. Mozesz
mnie wspierac¢, przejmujgc na chwile
obowigzki, kiedy bede nad nim
pracowac?”

i Z dzieémi

.10 jest czas mamy. Dzieki temu
mam potem wiecej sity, cierpliwosci i
radosci dla Was.”

ia Z rodzicami

.10 moj sposdb dbania o zdrowie i
energie. Bedzie mi tatwiej, jesli
bedziecie mnie dopingowac i cieszyc
sie razem ze mnq z efektow.”

Pamietaj - Twoje stowa nie muszq KAZDA ROZMOWA
byc¢ idealne. Liczy sie ton, intencja i MOZE BYC PEtNA
mitosc¢, ktorg wktadasz w komunikat. CIEPLA | WZAJEMNEGO
Mowigc wprost iz czutosciq,

tworzysz przestrzenn, w ktorej inni SZACUNKU. TV\{ORZE
chcqg Cie wspierac. % D|ALOG|, KTORE
ZBLIZAJA MNIE DO
BLISKICH | DO MOICH
MARZEN

STRONA 11 WWW.KOBIECASILOWNIA.PL



http://www.kobiecasilownia.pl/

== \v -x-k‘%' WE\ j ’,‘
o RN A

...............................................................................................................................................................................
;EE;EEE;EE;EE;EE;EEE;EE;EE;EE;EEE;EE;EE;EE;EEE;EE;EE;EE;EE;EEE;EE;EE;EEEEEE;EE;EE;EE;EEE;EE;EE;EE;EEE;EE;EE;EEEEEE;EE;EE;EE;EEE;EE;EE;EEEEEE;EE;EE;EE;EEE;EE;EE;EE;EEE;EE;EE;EE
;éé;é;;;éggégééé;é;;géggégééééééggéggégééé;é;;géggéggéééé;;;éggégééé;é;;géggégééé;éé;;éggégééééééégéggégééé;éé;;;ggéggééééé;;;ggégééé;éé;;;ggégééé;éé;;;ggéggééééééééggégéééééé
;éé;é;;;;§§§§§éé;é;;g;ggéggéééééggég§§§§éé;é;;g;giégéééé5555555éé;5555555555555égéé;;gégg5555555555555égééé;é;;;;;;égéégéé;;;;;;éé;égééégééégégéégéé;;;;;;éggégééégééégégéééééé
;éé;é;;;;§§ég§éé;é;;;;giéggéégééégégi§§§éé;é;;g;;;égééégé;;;;;;éé;§§§§§§§§§§E§§éggé;;géggéggéggééggég§§§§éé;é;;;;;;;géégéé;;;;;;;é;5555555555555égéé;;;;;;;ggégéééggééiégééé§éé
;5555555555555é;;é;;;;gi;é;é;;;;;;;gi;é;é;;é;;;égiééééégé;;;éé;;é;éé;é;;;;g§éé§éé;é;;;égg;é;éé;;;;gég§§§§éé;ééégégiégééégéé;gééi;é;éé;éé;géggég§éé;éé;gégg;ggéégééégééiégéééééé
;5555555555555éé;é;;g;;;;é;éé;éé;gééi;é;é;;ééég;é;;é;éé;éé;gééi;é;5555555555555éé;é;;gégi;é;é;;;é;gééi;é;é;;ééégéégéégééééé;gééi;;;;;;éé;géégééé;é;é;;gégg;;;;é;;é;gééiéééééééé

...............................................................................................................................................................................

STRONA 12 WWW.KOBIECASILOWNIA.PL


https://www.facebook.com/profile.php?id=61557288654890
http://www.kobiecasilownia.pl/
https://www.facebook.com/profile.php?id=61557288654890

ROZDZIAt 6: TWOJE ZADANIE

Teraz czas na praktyke - bo wiedza ma
sens tylko wtedy, gdy wprowadzisz jg w
zycie. @ Zastanow sie, kogo najbardziej
potrzebujesz po swojej stronie w tej
zmianie. To mogg byc¢ osoby, ktére sqg Ci
najblizsze - partner, dzieci, przyjaciotka,
rodzice - albo kto$, kto zawsze Ci kibicuje.

Zapisz trzy osoby, do ktoérych chcesz sie
zwrdéci¢ po wsparcie w realizacji Planera.
Przygotuj krotkie, ciepte komunikaty, ktore
jasno pokazg Twoje cele, emocje i prosbe.

T Z ODWAGA PROSZE
...................................................................................... O WSPARCIE.

e JESTEM OTWARTA
...................................................................................... NA POMOC’ Mltos’c'

C | ZROZUMIENIE - |

...................................................................................... PRZYJMUJE JE Z
...................................................................................... WDZlECZNOSClA

Kiedy je przygotujesz - powiedz je gtos$no.
Najpierw do siebie, aby poczu¢ pewnosc i
odwage. Potem do tych oséb - z
usmiechem, spokojem i sercem.

Pamietaj: proszenie o wsparcie nie jest
stabosciq. To dowdd Twojej sity i
Swiadomosci, ze razem mozemy wiecej.
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ZAKONCZENIE

Masz juz w rekach dwa niezwykte narzedzia: Planer Sity i Marzen oraz ten mini-ebook.
Planer pomoze Ci krok po kroku realizowac¢ swoje cele, a ten przewodnik podpowie, jak
sprawic, by Twoi bliscy stali sie Twoim wsparciem zamiast przeszkodq.

Dzieki temu Twoja droga stanie sie lzejsza, a Ty poczujesz, ze naprawde masz
wszystko, czego potrzebujesz: plan, wsparcie i kobiecq site.

Pamietaj - jeste$ wazna. Masz prawo marzyc, prosi¢ o wsparcie i spetnia¢ swoje cele.
Twoja odwaga inspiruje nie tylko Ciebie, ale tez Twoje otoczenie. Kazdy krok, ktéry robisz
dla siebie, jest réwniez darem dla innych.

MOJA DROGA JEST WAZNA. MAM W SOBIE SItE, BY
REALIZOWAC SWOJE MARZENIA, | ODWAGE, BY PROSIC
O WSPARCIE. KAZDEGO DNIA STAJE SIE BLIZEJ SIEBIE -

SILNIEJSZA, SPOKOJNIEJSZA | PELNA MILOSCI
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https://instagram.com/kobieca_silownia
http://www.kobiecasilownia.pl/
https://instagram.com/kobieca_silownia
https://instagram.com/kobieca_silownia
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https://www.facebook.com/profile.php?id=61557288654890
http://www.kobiecasilownia.pl/
https://www.facebook.com/profile.php?id=61557288654890

